
 برای کمک  عملیهای گام
 به فردی در درد عاطفی

متحده  الاتیمرگ در ا یاصل علتاز  یکیو  یمهم در حوزه بهداشت عموم یمسئله عموم کی یخودکش

 .دهدیقرار م رینژاد و نژاد تحت تأث ت،یتمام افراد را از نظر سن، جنس یاست. خودکش

و  یدر مورد خودکش یشناخت علائم هشدار است. یریشگیاست، اما قابل پ کننده نیغمگو  دهیچیپ یخودکش
 .ها مؤثر باشددر نجات جان تواندیکمک م افتیدر یچگونگ

 

 

 :دیپرسش کن .1
دهد که پرسیدن از افراد در معرض این سؤال آسان نیست، اما مطالعات نشان می «کنید؟آیا به خودکشی فکر می»

 .دهدکنند، خودکشی یا افکار خودکشی را افزایش نمیخطر آیا خودکشی می

 :دیکن نیآنها را تضم تیامن .2
است. اگرچه  یاز خودکش یریشگیاز پ یمهلک بخش اریبس یهامکان ای یخودکش اءیفرد به اش یکاهش دسترس

کردن  رفعالیغ ایبرنامه دارد و حذف  کی ایاز فرد در معرض خطر که آ دنیاما پرس ست،یآسان ن شهیهم نیا
 .کند جادیا تواندیم یمهلک تفاوت لیوسا

 :دیحضور داشته باش .3
و  دییکه تأ دهدینشان م قاتیدارد. تحق یو چه احساس کندیفرد چه فکر م که دیو بفهم دیبه دقت گوش کن

 .را کاهش دهد یافکار خودکش تواندیدر واقع م یصحبت در مورد خودکش

 :کمک به اتصال آنها .4
را  (741741)و شماره خط متن بحران  (988 امکیپ ای)تماس  988و بحران  یشماره خط کمک به خودکش

 یبا فرد قابل اعتماد یارتباط دیتوانیم نیدر دسترس باشند. همچن ازیتا در صورت ن دیکن رهیدر تلفن خود ذخ
 .دیبرقرار کن یروان صحت متخصص ای یخانواده، دوست، مشاور معنو یاز اعضا یکیمانند 

 :دیارتباط حفظ کن .5
. کندیم جادیا یبا فرد در معرض خطر تفاوت ماندهیاز مراقبت، در تماس باق صیپس از ترخ ایپس از بحران 

با فرد در معرض خطر را  یریگیپ یکه کس یزمان ابدییکاهش م یخودکش یهااند که تعداد مرگمطالعات نشان داده
 .دهدیانجام م
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 2022   شد بازبینی

 

 
 

 

 

 :برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد پیشگیری از خودکشی
https://www.nimh.nih.gov/suicideprevention 

/https://www.bethe1to.com 
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